





















































Zahvala	 dr.	 Franetu	 Erčulju	 za	 vzpodbudo,	 usmeritev	 in	 pomoč	 pri	 izdelavi	 diplomske	 naloge.		
	
























razvoj	 preciznosti	 meta	 in	 naj	 bi	 bile	 uporabne	 za	 optimizacijo	 trenažnega	 procesa.	 Namen	
diplomske	naloge	je	bila	temljna	študija	primera,	ki	bi	lahko	bila	podlaga	za	večjo	raziskavo	metod	
za	izboljšanje	preciznosti	meta	za	tri	točke.	V	raziskavi	smo	analizirali	trening	meta	za	tri	točke	
štirih	košarkarjev.	Eden	 je	 izvajal	 trening	 z	obročem	z	 zmanjšanim	premerom	 (38	cm)	 in	eden	
trening	meta	za	tri	točke	z	uporabo	“pametno	žogo”	(tehnologija	94Fifty).	Tretji	košarkar	je	izvajal	






































The	 case	 study	 showed	 the	 greatest	 increase	 in	 the	 percentage	 of	 acidheads	 throws	 using	



































































































































































ki	 je	 okrogel	 in	 razmeroma	majhen.	 Koš	 je	 pritrjen	 v	 vodoravnem	 položaju	 na	 višini	 305	 cm.	
Košarka	je	igra,	ki	je	taktično	in	tehnično	zahtevna	in	zelo	raznovrstna.	Igralci	lahko	žogo	kotalijo,	
odbijajo,	vodijo,	podajajo,	lovijo	in	mečejo	na	koš.	Igra	košarke	zahteva	ustrezno	višino	igralcev,	














































































































































Basketball	 Federation)	 in	 v	 ligi	WNBA	 (Women	 National	 Basketball	 Association)	 je	 ta	 črta	 od	
















































tehnično	 dobro	 podkovanimi	 centri.	 V	 NBA	 ligi	 prihaja	 do	 trenda,	 da	 hočejo	 ekipe	 v	 svojih	
postavah	vse	več	dobrih	izvajalcev	metov	za	tri	točke,	med	tem	ko	se	mesto	centra	zapolnjuje	z	
bolj	 atletsko	 in	 skakalno	 naravnanimi	 igralci.	 Posledično	 v	 ligi	 NBA	 ni	 več	 tako	 dominantnih	
centrov	kot	 je	to	bilo	preteklosti	npr.	Wilton	Norman	Chamberlain,	Bill	Russell,	Kareem	Abdul-
Jabbar,	Hakeem	Abdul	Olajuwon,	Patrick	Ewing,	Brad	Daugherty,	Shaquille	O’Neal	 in	Nathaniel	
Cornelius	Robinson.	Danes	 tudi	 centri	 več	 sodelujejo	pri	metu	 za	 tri	 točke.	Met	 za	 tri	 točke	 je	

















Raziskava,	ki	so	 jo	opravili	Khlifa,	Aouadi,	Shephard,	Chelly,	Hermassi	 in	Gabbett	T.J.	 (2013),	 je	
pokazala	statistično	pomembno	razliko	v	uspešnosti	metov	med	skupino,	ki	je	pri	treningu	meta	
uporabljala	obroč	z	zmanjšanim	premerom	in	skupino,	ki	je	metala	na	običajen	koš.	Po	določenem	
obdobju	 treninga	 je	bilo	opaziti	 statistično	pomemben	dvig	 (P	<	0.05)	 izmetnega	kota	 žoge	 in	
uspešnosti	 (odstotka	 zadetih)	metov.	Napredek	uspešnosti	metov	 je	bil	 sicer	opazen	pri	 obeh	
skupinah.	
Pri	raziskavi,	ki	jo	je	opravil	Trafela	(2017),	so	za	testiranja	uporabili	“pametno	žogo”	.	Za	trening	
so	 uporabljali	 obroč	 z	 zmanjšanim	 premerom.	 Raziskava	 je	 pokazala,	 da	 obroč	 z	 zmanjšanim	
premerom	nima	vpliva	na	povečanje	vpadnega	kota.	Tudi	uspešnost	meta	na	treningih	ali	tekmah	





intervalu	 rotacije	 žoge	 (od	130	do	150	vrtljajev/minuto)	 in	da	večina	metov	ni	v	predvidenem	
intervalu	izmetnega	časa	(<0,7	sekunde).	
Erčulj,	 Marković,	 Štrumbelj	 in	 Jakovljević	 (2014)	 so	 z	 uporabo	 “pametne	 žoge”	 ugotavljali	
povezanost	treh	kinematičnih	parametrov:	izmetni	čas,	vpadni	kot	in	rotacija	žoge	z	uspešnostjo	
metov	 na	 koš	 ter	 kako	 telesna	 višina	 in	 tip	 igralca	 (igralno	 mesto)	 vplivata	 na	 omenjene	
























najučinkovitejša	 za	 trening	 meta	 na	 koš	 za	 tri	 točke.	 Študija	 bo	 služila	 kot	 pomoč	 drugim	
raziskovalcem,	če	se	bodo	odločili	narediti	študijo	na	večjem	vzorcu.	V	pomoč	bo	tudi	trenerjem	


































Eksperimentalni	Igralec	1	 191	 85	 Branilec	 1996	(21)	 1.	metoda	
Eksperimentalni	Igralec	2	 193	 85	 Organizator	igre	 1997	(20)	 2.	metoda	
Kontrolni	Igralec	1	 198	 96	 Krilni	center	 1994	(23)	 3.	metoda	





































patentiranih	 vztrajnostnih	 senzorjev	 za	 zaznavanje	 gibanja.	 Povezuje	 jih	 nizkoenergijska	

































Testiranje	 je	potekalo	pred	začetkom	vadbe	 in	po	koncu	vadbe	 in	 je	 trajalo	en	mesec.	Test	 je	
sestavljen	 iz	 50	 metov	 na	 koš	 z	 mesta	 za	 tri	 točke	 z	 uporabo	 “pametne	 žoge”	 s	 položaja	









































Testiranec	 stoji	 za	 črto,	 ki	 označuje	 met	 za	 tri	 točke.	 Maksimalno	 pol	 metra	 v	 vsako	 stran	
namišljene	črte	čez	sredino	rakete.	Met	se	izvede	po	podaji,	v	serijah	po	10	metov.	Nato	podajalec	













































kar	 za	 14	 %.	 Tudi	 tukaj	 se	 vpadni	 kot	 ni	 veliko	 spremenil,	 saj	 bil	 že	 na	 začetku	 zelo	 blizu	
optimalnega.	












Večjega	 povečanja	 vpadnega	 kota	 ni	 bilo,	 kar	 pripisujem	 temu,	 da	 je	 imel	 testiranec	 že	 na	
začetnem	testiranju	optimalen	vpadni	kot	in	ga	ni	bilo	treba	spreminjati,	da	bi	dosegel	več	košev.	
Testiranec,	ki	je	uporabljal	“pametno	žogo”,	je	imel	zadnje	tri	tekme	pred	začetnim	testiranjem	





















































Eksperimentalni	Igralec	1	 50,12°	 50,97°	 0,85°	
Eksperimentalni	Igralec	2	 44,67°	 45,36°	 0,69°	
Kontrolni	Igralec	1	 40,73°	 45,55°	 4,73°	










































































Hipoteza	 3	 je	 bila	 potrjena,	 saj	 se	 je	 pri	 kontrolnem	 igralcu	 1	 (brez	 tehnologije),	 glede	 na	
kontrolnega	igralca	2,	odstotek	zadetih	metov	za	tri	točke	povečal.	
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